NUTRICION

Repaosicionamiento
*I Creatl ﬂa enla

urante afnos, la creatina fue
asociada casi exclusivamente
al alto rendimiento deportivo,
como un suplemento orientado
al aumento de la masa muscu-
lar. Sin embargo, en los tltimos
afios, la creatina ha comenzado

a trascender el ambito deportivo, ampliando su interés
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hacia areas relacionadas con el bienestar, la salud y la
nutricion funcional. La creatina es un compuesto de-
rivado de aminoacidos (glicina, arginina y metionina)
que nuestro organismo sintetiza de forma natural, prin-
cipalmente en el higado y los rifiones, y que también se
obtiene a través del consumo de carnes y pescados. Su
funcion principal es almacenar energia celular de rapida
disponibilidad en forma de fosfocreatina, lo que resul-
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Investigaciones actuales revelan beneficios de la creatina: en adultos mayores contrarresta la sarcopenia; en mujeres apoya la salud
6sea y metabolica (incluyendo la menopausia); y se estudia su impacto positivo en la funcidn cognitiva y la fatiga mental.

ta clave para el correcto funciona-
miento de tejidos con alta demanda
energética, como los musculos y el
cerebro.

Parte importante de esta evolucion se
debe al creciente respaldo cientifico
en torno a su eficacia y seguridad.
Al ser uno de los suplementos con
mayor evidencia solida respecto a su
rol en el rendimiento fisico, la fuer-
za muscular y la recuperacion, las
investigaciones actuales han comen-
zado a revelar beneficios transversa-
les. Por ejemplo, en adultos mayores
ayuda a contrarrestar la sarcopenia;
en mujeres apoya la salud 6sea y me-
tabolica en distintas etapas de la vida
(incluyendo la menopausia); ¢ inclu-
so se estudia su impacto positivo en

la funcidén cognitiva y la mitigacion
de la fatiga mental.

Este cambio de mirada coincide con
una transformaciéon importante en la
manera en que entendemos la salud.
Hoy, el musculo ha dejado de ser vis-
to tnicamente desde una perspectiva
estética, pasando a considerarse un
indicador metabolico, de funcionali-
dad y calidad de vida a largo plazo,
especialmente en un contexto pais
marcado por el envejecimiento de
la poblacién y el sedentarismo. Esta
tendencia, impulsada de gran manera
por la divulgacion cientifica basada
en evidencia, ha expandido el consu-
mo de la creatina hacia publicos que
antes no se consideraban habituales,
como mujeres durante todo su ciclo
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vital y adultos mayores que buscan
un envejecimiento activo.

Es precisamente ahi donde la creati-
na ha despertado un creciente interés
por parte de la industria alimentaria.
El foco ya no esta solo en el rendi-
miento competitivo, sino en respon-
der a un consumidor que busca man-
tenerse agil y con mayor vitalidad en
su dia a dia, incorporando este in-
grediente en nuevos formatos como
bebidas funcionales, mezclas listas
para preparar (ready-to-mix), gomi-
tas, entre otros.

Sin embargo, este fuerte crecimiento
también plantea desafios normativos
y comunicacionales: ante la crecien-
te oferta en el mercado, se vuelve



fundamental entregar informacion responsable que evi-
te promesas poco realistas. Mas que una moda pasajera,
el reposicionamiento de la creatina representa una gran
oportunidad de innovacién para la industria, reflejando
una evolucion profunda en la forma en que los consumi-
dores integran la ciencia y la nutricion en su calidad de
vida diaria.

En Chile, segin el Reglamento Sanitario de los Alimen-
tos, articulo 540 letra k, se puede incorporar la creatina en
los “Alimentos para deportistas”. Estos productos deben
indicar en su etiqueta, en el panel principal del envase,
con letras facilmente legibles en color contrastante con
el fondo de la etiqueta la siguiente frase: “ALIMENTO
PARA DEPORTISTAS CON CREATINA”. Ademas, en
el rotulo debe indicarse la recomendacion de consumo, la
cual no podré sobrepasar los 5g al dia.

En el INTA, en el Laboratorio Centro de Alimentos, se
ha implementado la determinacion de creatina mediante
Cromatografia Liquida de Alta Resolucion (HPLC), una
técnica analitica que permite cuantificar con precision el
compuesto y detectar potenciales adulteraciones o frau-
des. Asimismo, a través de su servicio de certificacion, se
otorga el Sello INTA; este proceso valida la autenticidad
del producto mediante diagnosticos rigurosos y segui-
mientos periodicos que garantizan los mas altos estanda-
res de calidad en el mercado. [N
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LABORATORIO
CENTRO DE ALIMENTOS INTA

NUESTROS SERVICIOS

PROXIMAL (HUMEDAD, CENIZAS, PROTEINAS, GRASA TOTAL).
FIBRA CRUDA.

PERFIL DE ACIDOS GRASOS.

COLESTEROL.

NITRITOS.

BETAGLUCANOS.

PERFIL DE AZUCARES POR HPLC/IR: GLUCOSA, FRUCTOSA, LACTOSA,
SACAROSA, MALTOSA.

AZUCARES TOTALES Y REDUCTORES.
VITAMINAS: A, D3, E, C.

MINERALES (CALCIO, COBRE, MAGNESIO, MANGANESO, HIERRO, SODIO,
POTASIO Y ZINC) POR AAS.

FOSFORO POR UV-VIS.
INULINA.
FIBRA DIETETICA TOTAL, SOLUBLE E INSOLUBLE E INTEGRADA.

PERFIL DE AMINOACIDOS, TRIPTOFANO (AUN NO LO TENEMOS PARA
OFRECER).

EDULCORANTES NO NUTRITIVOS: ACESULFAMO, SACARINA Y
ASPARTAMO.

SUCRALOSA.

ALULOSA.

STEVIA: PERFIL DE GLICOSIDOS.

POLIALCOHOLES: SORBITOL, MALTITOL, MANITOL, XILITOL Y ERITRITOL.
ACTIVIDAD DE AGUA.

SULFITOS.

ACIDEZ POR TITULACION.

GLUTEN.

ALERGENOS.

SORBATO DE POTASIO, BENZOATO DE SODIO (ACIDO BENZOICO,
ACIDO SORBICO) HPLC DAD/UV).

ACIDO CITRICO POR HPLC DAD/UV.
CASE(NA.
CAFEINA POR HPLC DAD/UV.
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